s ilet de poisson au fenouil et sauce citron 


mn réalisation — mn cuisson -— 4 personnes 


400Ogr filets de poisson = 2 ou 4 + 30cl vin blanc + 3 oignons 
2 bulbes fenouil + 2 gousses ail + 1Cs huile olive + sel + poivre 


Sauce : 1CS rase maïzena + 2 citrons + 3 jaunes œufs + sel + poivre 


* Emincer finement fenouil et oignons, éplucher ail et écraser gousses. 

* Chaufter huile dans wok ou sauteuse Teïal et suer fenouil, oignon et ail 
à feu doux ; saler et poivrer et étuver 10mn. 

* Déglacer au vin blanc et laisser réduire 5mn. 

* S1 gros filets, les couper en 2 = 4, les poser sur les légumes, couvrir et 
cuire 10mn à feu très doux. 

* Passer le jus de cuisson au chinois et disposer poisson et légumes 
dans plat de service chaud. 

* Dans le bol, placer le fouet et verser maïzena, 3CS jus cuisson filtré, 
jaunes d'œufs, jus de citrons, mélanger 30sec. vit.2 et régler 5mn à 90° 
vit.4. 

* Napper les filets de cette sauce et accompagner d’un riz créole. 

*** Poisson = Oméga 3 — Fenouïl = vitamines anti-oxydantes — riz = 
glucides. 
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